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🌏 Tin tức hôm nay

1

Thời tiết hôm nay 5-11: Nam Bộ có nơi 34 độ C, đêm nay Bắc Bộ đón

không khí lạnh

Tuổi Trẻ - Thời sự 🔗 Đọc thêm →

Hôm nay 5‑11, cả nước có thời tiết nắng, trong đó Nam Bộ có nơi nhiệt

độ lên tới 34 °C dù mùa mưa mới chớm hết. Bắc Bộ ngày nắng, chiều tối

và đêm có mưa rào; từ đêm nay dự báo hai đợt không khí lạnh liên tiếp

gây mưa rào, dông rải rác và có nơi mưa to. Từ đầu tuần sau, miền Bắc

sẽ chuyển lạnh, vùng núi trời rét. Các khu vực khác vẫn nắng, Nam Bộ

chiều tối có mưa rào rải rác, có nơi dông, có khả năng xuất hiện lốc, sét,

mưa đá và gió giật mạnh.

2

Đọc nhanh 5-11: Dow Jones tăng 3%, giá dầu lao dốc hơn 8% sau kết

quả bầu cử Mỹ

Tuổi Trẻ - Kinh doanh 🔗 Đọc thêm →

Đảng Dân chủ giành quyền kiểm soát cả Thượng viện và Hạ viện Mỹ,

khiến chỉ số Dow Jones tăng 3% (1.569,40 điểm) và các chỉ số S&P 500,

Nasdaq cũng tăng trên 1% vào ngày 4‑11. Giá dầu Brent và WTI giảm

lần lượt 8,7% và 8,3%, chạm mức thấp nhất từ cuối tháng 8‑2026 sau ba

phiên giảm gần 20%. Đồng USD Index giảm 0,48% xuống 101,38 điểm.

Ở Việt Nam, VN‑Index tăng 1,97% (33,4 điểm) và chứng khoán HD chốt

giá IPO 38.900 đồng/cổ phiếu, dự kiến huy động hơn 4.737 tỷ đồng.

3

https://tuoitre.vn/thoi-tiet-hom-nay-5-11-nam-bo-co-noi-34-do-c-du-mua-mua-moi-chom-het-dem-nay-bac-bo-don-khong-khi-lanh-10026110416362873.htm
https://tuoitre.vn/doc-nhanh-5-11-dow-jones-tang-3-gia-dau-lao-doc-hon-8-sau-ket-qua-bau-cu-my-100261105070351993.htm


ACB ra mắt thẻ tín dụng dành cho hộ kinh doanh, miễn lãi đến 55

ngày và hoàn tiền đến 10%

CafeF - Tài chính ngân hàng 🔗 Đọc thêm →

ACB ra mắt thẻ tín dụng ACB Visa Business dành cho chủ hộ và cá nhân

kinh doanh, cho phép mở thẻ trực tuyến trên ACB ONE mà không cần

chứng từ thu nhập. Thẻ có thời gian miễn lãi lên tới 55 ngày, cho phép

rút tiền mặt miễn phí tại ATM và quầy ACB, đồng thời hoàn lãi tối đa

500 000 đồng/kỳ sao kê đầu tiên. Ngoài ra, thẻ cung cấp hoàn tiền lên

đến 10 % cho các giao dịch chi tiêu phục vụ hoạt động kinh doanh như

thanh toán hóa đơn, phần mềm và vận chuyển. Khi cần, khách hàng có

thể chuyển giao dịch đủ điều kiện sang trả góp với phí từ 1,74 %/kỳ hạn

3 tháng.

4

Đoàn đại biểu Đảng Cộng sản Việt Nam thăm Trung Quốc, khảo sát

tại Chiết Giang

Tuổi Trẻ - Thế giới 🔗 Đọc thêm →

Đoàn đại biểu Đảng Cộng sản Việt Nam do Nguyễn Thanh Nghị, Trưởng

Ban Chính sách, Chiến lược Trung ương, lãnh đạo thăm Trung Quốc từ

1‑5/11, gồm các hoạt động tại Bắc Kinh và Chiết Giang. Ngày 2/11,

Nguyễn Thanh Nghị và đoàn gặp Vương Hộ Ninh, Chủ tịch Chính hiệp

toàn quốc Trung Quốc, cùng Hà Lập Phong, Phó Thủ tướng, và Lục Hạo,

Chủ nhiệm Trung tâm Nghiên cứu Quốc vụ viện Trung Quốc, thảo luận

hợp tác thương mại, hạ tầng, khoa học công nghệ và giáo dục. Đoàn đề

xuất đồng bộ các biện pháp thúc đẩy hàng hóa Việt Nam vào thị trường

Trung Quốc, đẩy nhanh các tuyến đường sắt liên kết, và tăng cường đầu

tư, du lịch, đào tạo nhân lực. Các lãnh đạo Trung Quốc hoan nghênh đề

xuất, hứa triển khai cơ chế trao đổi cấp cao, hỗ trợ nhập khẩu nông sản

Việt Nam và tạo ủy ban hợp tác giáo dục. Sau hai ngày làm việc tại Bắc

Kinh, đoàn tiếp tục thăm Hàng Châu, tỉnh Chiết Giang.

5

Vụ ô tô chèn ép, tông đổ xe máy của phụ nữ mang thai: Nữ tài xế

khai gì?

Tuổi Trẻ - Pháp luật 🔗 Đọc thêm →

Công an phường Lào Cai đã triệu tập nữ tài xế Võ Tuyết Sang (36 tuổi,

trú Lào Cai) để xác minh vụ ô tô VF3 chèn ép, tông đổ xe máy điện của

phụ nữ mang thai trên đường Hoàng Liên. Sang khai rằng vào khoảng

15h ngày 1‑11, khi không bật tín hiệu chuyển hướng, cô và chị P.T.T (36

https://cafef.vn/acb-ra-mat-the-tin-dung-danh-cho-ho-kinh-doanh-mien-lai-den-55-ngay-va-hoan-tien-den-10-188261105071713898.chn
https://tuoitre.vn/doan-dai-bieu-dang-cong-san-viet-nam-tham-trung-quoc-khao-sat-tai-chiet-giang-100261104221347906.htm
https://tuoitre.vn/vu-o-to-chen-ep-tong-do-xe-may-cua-phu-nu-mang-thai-nu-tai-xe-khai-gi-100261104202131685.htm


tuổi, Cam Đường) đã cãi vã, sau đó cô lái xe áp sát, chèn ép và va chạm

vào phần đuôi xe máy khi chị T. dừng ở đèn đỏ, khiến xe đổ ra đường.

Chị T., đang mang thai, đã được đưa điều trị tại Bệnh viện Sản‑nhi tỉnh

Lào Cai. Công an đang tiếp tục thu thập chứng cứ, đánh giá tính chất và

mức độ hành vi để xử lý theo pháp luật.

6
Shin Godzilla: Cách một thương hiệu tái sinh trong biển lửa

Tuổi Trẻ - Giải trí 🔗 Đọc thêm →

Shin Godzilla (2016) tái sinh biểu tượng Godzilla sau hơn 70 năm tồn tại,

không dựa vào hoài niệm mà dùng hình ảnh quái vật khổng lồ xuất hiện

ở biển Tokyo để đặt câu hỏi về phản ứng của chính phủ Nhật Bản. Trong

phim, các cố vấn Rando Yaguchi và Yusuke Shimura hỗ trợ Thủ tướng

Seiji Ookouchi, nhưng quá trình đối phó nhanh chóng lộ ra bất cập,

trong khi Mỹ chuẩn bị dùng hạt nhân tiêu diệt Godzilla. Đạo diễn

Hideaki Anno dùng thiết kế sinh vật tiến hóa, góc máy cầm tay và âm

nhạc để tạo cảm giác thảm họa thực tế, liên tưởng tới hậu quả

Fukushima 2011. Thành công của bộ phim cho thấy thương hiệu

Godzilla có thể đổi mới mà không cần công thức cũ.

7

Tăng huyết áp, bệnh tim: Bác sĩ lưu ý các nguy cơ khi dầm mưa, lội

nước

Thanh Niên - Sức khỏe 🔗 Đọc thêm →

Chú T.H.H (50) và chú T.L (57), cả hai là người cao tuổi sống ở TP.HCM,

cho biết thường phải dầm mưa và gắng sức khi làm việc trong thời tiết

mưa lớn, gây cảm giác lạnh và mệt mỏi. Bác sĩ Nguyễn Hoàng Anh, quản

lý Khoa Nội tim mạch Bệnh viện Nhân dân Gia Định, giải thích rằng tiếp

xúc kéo dài với không khí lạnh, gắng sức và căng thẳng có thể làm mạch

ngoại vi co lại, huyết áp tăng đột ngột, làm tăng nguy cơ biến cố tim

mạch ở người có bệnh tăng huyết áp hoặc bệnh tim. Bác sĩ cảnh báo

người bệnh không nên tự ý uống thêm thuốc hạ huyết áp khi cảm thấy

tim đập nhanh hoặc mệt mỏi sau khi dầm mưa, mà phải tuân thủ liều

lượng và chỉ định của bác sĩ.

8
Eaton và KPS ký kết hợp tác chiến lược

Tuổi Trẻ - Nhịp sống số 🔗 Đọc thêm →

https://tuoitre.vn/shin-godzilla-cach-mot-thuong-hieu-tai-sinh-trong-bien-lua-100261104190304704.htm
https://thanhnien.vn/tang-huyet-ap-benh-tim-bac-si-luu-y-cac-nguy-co-khi-dam-mua-loi-nuoc-185261104191418416.htm
https://tuoitre.vn/eaton-va-kps-ky-ket-hop-tac-chien-luoc-100261104115442735.htm


Eaton và Công ty Cổ phần Hệ thống An ninh Khai Phát (KPS) ký hợp

đồng hợp tác chiến lược để cung cấp hệ thống thanh dẫn Busway và

thiết bị đóng cắt, bảo vệ điện cho tòa nhà, cơ sở y tế và trung tâm dữ

liệu tại Việt Nam. Hai bên sẽ cùng tư vấn kỹ thuật, phát triển giải pháp

và hỗ trợ triển khai dự án, hướng tới các công trình trọng điểm trên toàn

quốc. Theo Giám đốc Quốc gia Ngành hàng Điện Eaton Việt Nam, Việt

Nam là thị trường tăng trưởng quan trọng của Eaton, và hợp tác này

giúp KPS mở rộng danh mục sản phẩm và nâng cao năng lực hỗ trợ

khách hàng.

🌊  ☀️  🏖️  ☀️  🌊

🏖️ Góc Đà Nẵng hôm nay

🌦️ Thời tiết Đà Nẵng: Mưa phùn, 25–30°C, khả năng mưa 78%

Nhớ mang ô/áo mưa nha ☔ · Nguồn: Open-Meteo

1

Lonely Planet gợi ý Đà Nẵng trong 10 điểm đến lý tưởng cho kỳ nghỉ

giữa Giáng sinh và năm mới

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Lonely Planet đã đưa Đà Nẵng vào danh sách 10 điểm đến lý tưởng cho

kỳ nghỉ giữa Giáng sinh và năm mới 2026, là thành phố duy nhất của

Việt Nam và châu Á trong danh sách. Bài viết

“10 Best Places to Travel Between Christmas and New Year’s Eve” giới

thiệu Đà Nẵng vì biển đô thị dài, núi rừng, ẩm thực hải sản và khả năng

kết nối ba di sản UNESCO: Hội An, Mỹ Sơn và Cố đô Huế. Lonely Planet

đề xuất các điểm tham quan như Sun World Ba Na Hills, bán đảo Sơn Trà

với chùa Linh Ứng và bãi biển Mỹ Khê. Du khách có thể kết hợp nghỉ

dưỡng biển, khám phá di sản và trải nghiệm văn hoá trong một chuyến

đi ngắn cuối năm.

2
Phát triển tiềm năng du lịch với tri thức y học cổ truyền

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Bảo tàng Nghề y truyền thống Hội An (46 Nguyễn Thái Học) khai trương

vào tháng 3/2019, trưng bày hơn 200 hiện vật tái hiện hiệu thuốc đông y.

Ông Lê Quốc Việt, Tổng Giám đốc Hoteljob.vn, đề xuất phát triển sản

phẩm du lịch chăm sóc sức khỏe “Hội An Nam y phố”, kết hợp khám,

bào chế dược liệu, dược thực và trải nghiệm nghề thuốc. Các địa điểm

https://1022.vn/lonely-planet-goi-y-da-nang-trong-10-diem-den-ly-tuong-cho-ky-nghi-giua-giang-sinh-va-nam-moi/
https://1022.vn/phat-trien-tiem-nang-du-lich-voi-tri-thuc-y-hoc-co-truyen/


tiềm năng gồm các tuyến Phan Bội Châu, Phan Chu Trinh, khu vực đầu

phố Hải Thượng Lãn Ông và khuôn viên Bệnh viện Hội An. Thành phố Đà

Nẵng hiện có hơn 1.200 loài thực vật làm thuốc, trong đó 36 loài nằm

trong Sách đỏ Việt Nam, làm nền tảng cung ứng nguyên liệu cho mô

hình. Sản phẩm sẽ gắn mã QR, bản đồ số và liên kết doanh nghiệp lữ

hành, khu nghỉ dưỡng cùng hợp tác xã miền núi.

3

Đà Nẵng tập huấn nhận thức chung về tiêu chuẩn TCVN ISO

56000:2023 về quản lý đổi mới

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Hội nghị tập huấn tiêu chuẩn TCVN ISO 56000:2023 về quản lý đổi mới

được Sở Khoa học và Công nghệ Đà Nẵng tổ chức thành hai lớp, mỗi lớp

kéo dài hai ngày từ 02‑03/11 và 04‑05/11/2026. Tham dự có lãnh đạo,

cán bộ quản lý đổi mới sáng tạo, khoa học‑công nghệ, chiến lược, chất

lượng, chuyển đổi số của các sở, ban, ngành, UBND xã‑phường và các

công chức hỗ trợ doanh nghiệp. Chương trình theo Kế hoạch 74/

KH‑UBND ngày 25/02/2026, bao gồm nhận thức đổi mới, tổng quan tiêu

chuẩn ISO 56000, hoạch định mục tiêu, rủi ro, nguồn lực và đánh giá kết

quả. Chuyên gia Vũ Hồng Dân của Viện Năng suất Việt Nam truyền đạt

nội dung tiêu chuẩn và hướng dẫn phương pháp quản lý sáng kiến, thử

nghiệm giả định, đánh giá giá trị đổi mới. Sau khóa học, học viên thực

hiện bài kiểm tra và trao đổi để củng cố kiến thức, nhằm nâng cao năng

lực tham mưu, triển khai chính sách và hỗ trợ doanh nghiệp địa phương.

💰  📈  💵  📈  💰

💰 Bản tin tài chính hôm nay

💱 Tỷ giá hôm nay

Đồng tiền Mua vào Bán ra

🇺🇸 USD 25,500.00 25,910.00

🇪🇺 EUR 28,184.00 29,670.88

🇯🇵 JPY 156.51 167.30

🇨🇳 CNY 3,756.93 3,916.55

🇬🇧 GBP 33,795.24 35,231.05

🇦🇺 AUD 17,550.47 18,296.11

🇸🇬 SGD 19,598.00 20,471.54

🇰🇷 KRW 16.59 20.01

Cập nhật: 7:34 AM · Nguồn: Vietcombank (tham khảo)

https://1022.vn/da-nang-tap-huan-nhan-thuc-chung-ve-tieu-chuan-tcvn-iso-560002023-ve-quan-ly-doi-moi/


🥇 Giá vàng & bạc hôm nay

Loại Mua vào Bán ra Biến động

🥇 SJC 1 lượng 139.40 triệu 142.40 triệu — 

💍 SJC nhẫn tròn 136.50 triệu 140.50 triệu — 

💛 DOJI nhẫn tròn 136.50 triệu 140.50 triệu — 

✨ PNJ nhẫn tròn 24K 137.80 triệu 140.80 triệu — 

🌍 Vàng thế giới 4,078.7 - — USD

🥈 Bạc mỹ nghệ Phú Quý 99.9 1.580 1.859 nghìn đ/chỉ

Cập nhật: 07:30 2026-11-05 · Nguồn: vang.today
📌 Bạc: giavang.org · Đơn vị vàng: triệu đ/lượng

₿ Crypto hôm nay

₿ Bitcoin (BTC) 80,567 USD ≈ 2.071 tỷ

Ξ Ethereum (ETH) 2,424 USD

💵 USDT/VNĐ 25,691 đ tỷ giá phi chính thức

Nguồn: CoinGecko

⚖️  📋  🏛️  📋  ⚖️

⚖️ Chính sách & Pháp luật tài chính

Quy định mới ban hành & sắp có hiệu lực — tổng hợp từ nguồn tài chính chính thống 

📋 Mở rộng đối tượng bồi dưỡng, thu hút nguồn nhân lực vào làm giáo

viên 

📍 Nguồn: Báo Chính phủ - Chính sách mới

💡 Tác động: Người có nguyện vọng trở thành giáo viên sẽ được tham gia chương

trình bồi dưỡng nghiệp vụ sư phạm, tạo cơ hội việc làm mới và nâng cao chất lượng

giáo dục cho học sinh. 

📋 Cục Thuế cấm ép người dân 'bỏ quên' tiền nộp thừa để đóng mã số 

📍 Nguồn: VnExpress Kinh doanh

💡 Tác động: Người dân và doanh nghiệp không còn bị áp lực trả tiền nộp thừa khi

làm thủ tục đóng mã số thuế, bảo vệ quyền lợi tài chính và giảm rủi ro mất tiền do

áp lực không hợp pháp. 

📋 SeABank (SSB) lãi 1.315 tỷ đồng trong quý III/2026, tăng 37,5%

cùng kỳ 

📍 Nguồn: Tin Nhanh Chứng Khoán

💡 Tác động: Lợi nhuận tăng mạnh cho ngân hàng có thể dẫn đến cải thiện dịch vụ,

tăng khả năng cho vay và hỗ trợ tài chính cho doanh nghiệp và cá nhân.

https://baochinhphu.vn/mo-rong-doi-tuong-boi-duong-thu-hut-nguon-nhan-luc-vao-lam-giao-vien-102261104150949945.htm
https://vnexpress.net/co-quan-thue-cam-ep-nguoi-dan-bo-quen-tien-nop-thua-de-dong-ma-so-5140892.html
https://www.tinnhanhchungkhoan.vn/seabank-ssb-lai-1315-ty-dong-trong-quy-iii2026-tang-375-cung-ky-post400830.html


🔥  💬  📱  💬  🔥

🔥 Mạng xã hội hôm nay

🔥 Enzo Fernández ghi bàn đầu tiên cho Man City ở Champions League 

📍 🔎 Google Trends: enzo fernández · 100+ lượt tìm · Nguồn: Yahoo

Tiền đạo trẻ người Argentina đã có cú "đánh gục" đầu tiên cho Manchester City tại

trận gặp Leipzig, giúp đội nhà lấy lại lợi thế nhờ một pha đầu bật mạnh mẽ.

🔥 Giá dầu diesel tăng mạnh, Thủ tướng Lê Minh Hưng giải thích “giá

điện mới giảm” 

📍 🔎 Google Trends: dầu diesel · 1000+ lượt tìm · Nguồn: Báo Dân trí

Trong phiên họp Chính phủ tháng 10, Thủ tướng nhắc lại khó khăn kiểm soát lạm

phát và nhấn mạnh quyết tâm duy trì tăng trưởng kinh tế trong bối cảnh giá diesel

đang được tìm kiếm nhiều.

🔥 5 thế hệ thần tượng K‑pop: hành trình 30 năm “đổi mới” 

📍 Nguồn: VnExpress Giải trí

Bài viết của VnExpress Giải trí tổng hợp cách các nhóm idol K‑pop qua 5 thế hệ liên

tục thay đổi phong cách đào tạo và tiếp cận thị trường, giữ vững vị thế là “siêu

phẩm” xuất khẩu văn hoá Hàn Quốc.

🎵  👗  ✨  👗  🎵

🎵 Âm nhạc & Thời trang hôm nay

ÂM NHẠC 🎵

🎵 The Horizon of Vienna 2026 – Đêm hòa nhạc đẳng cấp tại Hồ Gươm 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Âm nhạc

Đêm 7‑11 tháng 11, VPBank Private đưa “The Horizon of Vienna” đến Nhà hát Hồ

Gươm, tạo nên không gian âm nhạc cổ điển sang trọng giữa trung tâm Hà Nội. Khán

giả sẽ được thưởng thức những kiệt tác của các nhạc sĩ Vienna trong bối cảnh kiến

trúc cổ kính, khiến trái tim thăng hoa và cảm nhận được sự giao thoa giữa văn hoá

Đông‑Tây. 

THỜI TRANG 👗

👗 Phạm Băng Băng “đầm sông Hương” – Tinh hoa Á Đông trên tạp chí

ELLE Malaysia 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Thời trang

Trong ấn phẩm tháng 11 của ELLE Malaysia, Phạm Băng Băng khoác lên mình chiếc

đầm của Phan Huy lấy cảm hứng từ sông Hương, với gam màu ngọc lam và họa tiết

https://es-us.noticias.yahoo.com/deportes/enzo-fern%C3%A1ndez-estren%C3%B3-redes-champions-212300189.html
https://dantri.com.vn/thoi-su/thu-tuong-le-minh-hung-ly-giai-viec-sau-rat-nhieu-nam-gia-dien-moi-giam-20261104142804325.htm
https://vnexpress.net/5-the-he-than-tuong-giai-ma-kpop-5140852.html
https://tuoitre.vn/vpbank-private-dua-hoa-nhac-the-horizon-of-vienna-2026-den-viet-nam-100261104170715168.htm
https://tuoitre.vn/pham-bang-bang-dien-dam-phan-huy-lay-cam-hung-tu-song-huong-tren-elle-malaysia-100261104124333093.htm


cành vàng lá ngọc nhẹ nhàng. Đầm vừa thanh lịch, vừa mang đậm nét truyền thống,

là gợi ý hoàn hảo cho các cô nàng văn phòng muốn “tỏa sáng” bằng phong cách tinh

tế, pha chút lãng mạn của miền Trung.

🎧 Top 3 Apple Music Việt Nam hôm nay: #1 Như Một Người Rưng — OSAD &

Hà An Huy · #2 LAVIEM (feat. Quang Hùng MasterD, CAPTAIN BOY, Pháp Kiều,

COOLKID & Danny Chung) — TINH HÀ "SAY HI" · #3 Tìm Em (feat. Bảo Anh) —

Hngle

🍜  😋  🍽️  😋  🍜

🍽️ Món ngon hôm nay

🍽️ Cá bống trứng kho tiêu — miền Tây (An Giang, Đồng Tháp, Trà Vinh, Sóc

Trăng, Bạc Liêu) 

Cá bống trứng mùa nước nổi mập ú, bụng đầy trứng, kho với tiêu, mỡ heo và gia vị

như nước màu, đường, muối, nước mắm, bột nêm, ớt chín, cho đến khi nước sền sệt

rồi thêm tiêu xay. Khi kho 2‑3 lửa, thịt cá chắc, béo ngậy, ăn kèm cơm nóng hoặc

cháo trắng, còn có thể dọn cùng canh rau vào những ngày mưa se lạnh, “hết sẩy con

bà bảy”, bao sạch nồi. 

💰 Giá tham khảo: 250.000‑300.000 đồng/kg (tùy mùa nước son).

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ - Ẩm thực

💄  💪  🩺  💪  💄

💡 Tips dành cho chị em hôm nay

https://music.apple.com/vn/album/nh%C6%B0-m%E1%BB%99t-ng%C6%B0%E1%BB%9Di-r%C6%B0ng/6827404200?i=6827404203
https://music.apple.com/vn/album/nh%C6%B0-m%E1%BB%99t-ng%C6%B0%E1%BB%9Di-r%C6%B0ng/6827404200?i=6827404203
https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/t%C3%ACm-em-feat-b%E1%BA%A3o-anh/6779539706?i=6779539708
https://music.apple.com/vn/album/t%C3%ACm-em-feat-b%E1%BA%A3o-anh/6779539706?i=6779539708
https://tuoitre.vn/ca-bong-trung-kho-tieu-an-voi-com-nong-thi-bao-sach-noi-100260912160919336.htm


💄

TIP LÀM ĐẸP & CHĂM DA

💄 Mờ nám sâu bằng combo Tranexamic Acid + Alpha Arbutin

Dùng serum chứa tranexamic acid và alpha arbutin mỗi sáng và tối để

“khóa” quá trình tạo melanin, đồng thời thâm nhập sâu vào lớp tế bào, giúp

bóc tách và làm mờ các vết nám cứng đầu. Kết hợp với vitamin E và bơ shea,

làn da được cung cấp dưỡng chất chuyên sâu, duy trì độ trắng sáng, mềm

mượt mà không gây bong tróc hay mẩn đỏ. Đối với da nhạy cảm, công thức

này vẫn an toàn, chỉ cần kiên trì khoảng 4 tuần để cảm nhận làn da bừng

sáng, săn chắc. Lưu ý: nếu tình trạng nám kéo dài hoặc xuất hiện phản ứng,

nên tham khảo ý kiến bác sĩ.

📍 Nguồn: Thanh Niên - Làm đẹp

🏃

TIP TẬP THỂ DỤC & GIỮ DÁNG

🏃‍♀️ Bài tập “Zombie” sau bữa ăn

Sau khi ăn, khoảng 30‑60 phút, đứng lên di chuyển nhẹ nhàng tại chỗ: kết

hợp chạy bước nhỏ và bước chân nhẹ. Đây là cách giúp cơ bắp dùng glucose

làm năng lượng, giảm đỉnh đường huyết và hỗ trợ kiểm soát huyết áp. Động

tác không cần dụng cụ, phù hợp cho không gian văn phòng hay nhà riêng.

Nếu có bệnh nền, nên chọn mức độ phù hợp và tham khảo ý kiến bác sĩ

trước khi bắt đầu. 🚶‍♀️💪

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

🩺 

TIP SỨC KHỎE

🩺 4 Động Tác Kéo Giãn Đánh Bay Cứng Khớp

🦵 Thêm động tác tăng sức mạnh cơ mông vào lịch tập để hỗ trợ ổn định

hông và cải thiện khả năng di chuyển. 

🤸‍♀️ Thực hiện bài kéo giãn nhóm cơ gấp hông, giúp tăng độ linh hoạt và mở

rộng biên độ vận động của khớp hông. 

🏃‍♀️ Đừng quên bài tập tăng sức mạnh cơ bắp chân; nó nâng cao chức năng

cổ chân và hỗ trợ thăng bằng khi đứng, di chuyển. 

💪 Cuối cùng, vận động khớp vai bằng các động tác kích hoạt cơ vùng vai

và lưng trên, duy trì độ linh hoạt của phần thân trên. 

💡 Thực hiện mỗi động tác nhẹ nhàng, giữ tư thế trong vài giây, lặp lại đều

đặn trong ngày để giảm cảm giác cứng và đau khi vận động.

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

https://thanhnien.vn/4-serum-mo-nam-chan-sau-lau-nam-nang-tone-trang-sang-deu-mau-khong-xam-lan-185261104144806229.htm
https://thanhnien.vn/bac-si-nguoi-nhat-goi-y-bai-tap-ho-tro-kiem-soat-huyet-ap-duong-huyet-185261103172944611.htm
https://thanhnien.vn/dau-cung-khop-khi-lon-tuoi-chuyen-gia-goi-y-4-dong-tac-keo-gian-nay-185261104203657121.htm


💬  ✨  💭  ✨  💬

💬 Câu châm ngôn hôm nay

💬 "The future belongs to those who believe in the beauty of their dreams."

“Tương lai thuộc về những người tin vào vẻ đẹp của ước mơ của họ.”

— Eleanor Roosevelt 

Giải nghĩa: Câu nói nhắc nhở phụ nữ rằng ước mơ không chỉ là mong muốn mà còn

là nguồn sức mạnh để hành động. Khi tin tưởng vào giá trị và vẻ đẹp của ước mơ, họ

sẽ dám bước ra khỏi vùng an toàn, kiên trì vượt qua khó khăn và tạo ra những thành

tựu trong công việc. Điều này truyền cảm hứng để mỗi ngày họ làm việc với niềm tin

và đam mê, biến ước mơ thành hiện thực.

💛  😍  💛  😍  💛

🌟 Crush Hôm Nay

Phim Hàn diễn viên

💗 Song Kang
Hàn Quốc 🇰🇷  |  Diễn viên

Ngày sinh 23/04/1994 (32 tuổi)

Cung HĐ Kim Ngưu ♉

Song Kang, 32 tuổi, Kim Ngưu “cứng cáp” từ Hàn Quốc, đã “bứt

phá” từ vai “kẻ nói dối” 2017 tới “đèn báo tình yêu” 2019, khiến mọi

cô gái văn phòng thầm thở khi thấy anh trên màn hình. Với gương

mặt vừa điển trai vừa “model‑like”, anh luôn toát ra vibe “cool but

chill”, đủ để làm cho ngày làm việc trở nên “sweet” hơn. Ai mà

không muốn một chút “vibe Song Kang” trong inbox mỗi sáng?

Nguồn: Wikipedia · Ảnh: K-POPIT 케이팝잇, CC BY 4.0 / Wikimedia Commons

✨  💛  ✨  💛  ✨
Chúc chị em một ngày vui vẻ và năng suất! ✨ 
TTXHXD — Tổng hợp bởi Groq AI & nguồn tin VN 💌 

🌼  ✨  🌼  ✨  🌼

https://vi.wikipedia.org/wiki/Song_Kang

